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Prehranski napotki

Salicilatl v hrani

Napotek za obdobje, ko zmanjSate vnos salicilatov s hrano: kje jih je najvec in koliko.

Salicilna kislina in njene soli, salicilati, so naravno v sadju, zelenjavi,
zaCimbah in zelisCih, najvec v jagodiCevju. Meso, perutnina, ribe, jajca in

mlecni izdelki jih vsebujejo malo ali nic.

Vsem salicilatom se ni mogoce izogniti, zato je cilj zmanjSati koli€ino. Bolj
sveze ko je zivilo, ve€ salicilatov vsebuje; veliko jih je tudi v konzervah
in koncentratih.

Salicilna kislina je tudi sestavina nekaterih zdravil, na primer acetilsalicilne
kisline (aspirina), nekaterih krem in oblizev za bradavice. Predpisanih zdravil
ne opus&ajte in ne zmanjsujte odmerka brez posveta z zdravnikom. Ce ste

na katero od njih alergi¢ni, ga ne jemiljite.

Sadje

V oklepaju je povprecna vrednost v mg na 100 g zivila, kjer je znana.

@ Vsebuje salicilate (15)

rozine (do 7,8) ananas (2,1) mandarine
dateljni (4,5) sveze grozdje (1,8) grenivke
cesnje (2,7) vse jagodiCevje (1,3-5,1) melona
marelice (2,5) breskve Kivi
pomarance (2,3) nektarine slive
Zclenjava

@ Vsebuje salicilate (16)

endivija (1,9) bucke 3parglji
paradiznikov koncentrat (0,4-2,4) kreda paradiznik
paprika (1,2) brokoli rabarbara
olive (0,3-1,2) 3pinaca cikorija
gobe hren

radi¢ Cebula

Zacimbe v prahu

@ Vsebuje salicilate (12)

curry (218) rozmarin (65) janez
paprika (203) origano kajenski poper
timijan (183) muskatni ore$&ek cimet
koper (94) Zajbelj gordica
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Oreski in semena
@ Vsebuje salicilate (3)
mandlji (3,0) arasidi (1,1) vodni kostanj

Pijace
@ Vsebuje salicilate (3)
&rni ¢aj (1,9-9,7) portovec (1,4—4,2) rum (0,7-1,2)

Drugo
@ Vsebuje salicilate (3)
med (2,5-11,2) lakrica (7,9-9,7) poprova meta (0,7-7,5)

Vir vrednosti
Vrednosti so povprecja iz analize 333 Zivil: Swain in sodelavci,

»Salicylates in foods«, Journal of the American Dietetic Association, 1985
(PubMed 4019987).

Pomembno

Napotki so splo$ni in ne nadomes&ajo zdravniskega nasveta. Ce imate
zdravstvene tezave ali bolezni, ste noseci, dojite ali jemljete zdravila, se
pred spremembo prehrane posvetujte z zdravnikom. Zdravil, ki vam jih je

predpisal zdravnik, ne opuscajte brez posveta z njim.

Odzivi na prehrano so individualni. Ce opazite izrazite ali dolgotrajne
nezelene ucinke, spremembo prehrane prekinite in poiscite

strokovni nasvet.
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